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VO2 maks seseorang meningkat dan mencapai maksimal 25-30 tahun. 
Kemudian terjadi penurunan kapasitas fungsional dari seluruh tubuh, kira-kira 
sebesar 0,8-1% per tahun. Rata-rata wanita muda memiliki kebugaran aerobik 
antara 15-25% lebih kecil dari pria muda. Latihan fisik dapat berupa latihan 
dengan menggunakan cycle ergometry.  Dengan latihan fisik tertentu ketahanan 
kardiorespirasi (VOଶ maks) dapat meningkat. Tujuan penelitian ini adalah untuk 
mengetahui pengaruh pemberian latihan cycle ergometry terhadap VOଶ maks pada 
wanita usia 30-39 tahun.  
Tempat penelitian dilaksanakan di “Row of Power in Motion (RPM) Body 
Fitness” Solo selama 4 minggu. Penelitian ini menggunakan metode eksperiment 
dengan pendekatan quasi eksperiment dan dengan  desain one group pre and post-
test design. Jumlah sampel pada penelitian ini adalah 14 sampel yang berjenis  
kelamin wanita. Volume oksigen maksimal (VOଶ  maks) diukur dengan 
menggunakan Queen’s College Step Test yang dimodifikasi. Latihan cycle 
ergometry adalah bagian dari aktifitas bersepeda aerobik yang menggunakan 
sebuah peralatan latihan kardio. Latihan cycle ergometry di berikan pada wanita 
umur 30 -39 tahun dengan waktu 45 menit dengan intensitas latihan 65% dari 
denyut jantung maksimal, latihan diberikan 3 kali seminggu selama 1 bulan. 
Uji normalitas data menggunakan Shapiro-wilk, hasil data yang diperoleh 
berdistribusi normal. Uji beda nilai VOଶ  maks  menggunakan uji Paired sample  t 
Test didapatkan nilai p=0,0001 (p<0,05). Hasil uji statistik menunjukkan adanya 
peningkatan volume oksigen maksimal pada wanita usia 30 - 39 tahun dengan 
nilai p= 0.0001, dimana hasil penelitian  menunjukkan adanya peningkatan 
VOଶ maks setelah diberikan latihan cycle ergometry.  
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VO2 max of human reach the maximum value in 25-30 years old. 
Afterwards, the derivation of the body’s functional capacity is happened about 0.8 
to 1% per year. The average young women’s aerobic fitness is 15-25% less than 
young men, depending on their physical activity. Physical exercise can trained by 
using a cycle ergometry exercise. With routine physical exercise, 
cardiorespiratory endurance (VO2 max) can be increased. The purpose of this 
study is to determine the effect of cycle ergometry training on VO2 max in 30-39 
years old women..   
Places of research carried out at “Row of Power in Motion (RPM) Body 
Fitness” Solo for 4 weeks. This study use quasi  experimental approach and one 
group pre and post-test design. The number of samples in this study were 14 
women. VO2 max was measured by using the Modified Queen's College Step 
Test. Exercise is part of the cycle ergometry cycling aerobic activity that uses a 
cardio exercise equipment. Given cycle ergometry exercise in women aged 30 -39 
years with a 45-minute workout intensity of 65% of maximum heart rate, exercise 
given 3 times a week for 1 month. 
Shapiro-Wilk Test is used to test the normality of data, the results were normally 
distributed. VO2 max values differences test using Paired sample t-tests and we 
obtained p = 0.0001 (p <0.05). Statistical test results showed an increase in 
maximal oxygen volume in women aged 30-39 years with a value of p = 0.0001, 
where the results showed an increase in VO2 max after a given cycle ergometry 
exercise. 
 





(Achmad Febri Utomo, 2012, 35 halaman ) 
PENGARUH LATIHAN CYCLE ERGOMETRY TERHADAP VOLUME 
OKSIGEN MAKSIMAL (܄۽૛ MAKS) PADA WANITA USIA 30-39 
TAHUN 
Kebugaran jasmani adalah derajat sehat dinamis seseorang yang menjadi 
kemampuan jasmani dasar untuk dapat melaksanakan tugas yang dilaksanakan. 
Seseorang yang memiliki tingkat kebugaran jasmani yang tinggi akan dapat 
melakukan pekerjaannya dengan baik dan benar tanpa kelelahan yang berarti,  
serta tubuh tetap segar ketika berhenti bekerja dan pada saat istirahat. Sebaliknya 
tingkat kebugaran jasmani yang rendah merupakan kendala dalam pelaksaan 
pekerjaan seperti merasa cepat lelah, kurang mampu berkonsentrasi dan 
kemampuan analisa yang kurang. Oleh karena itu dalam pekerjaan yang menuntut 
aktifitas jasmani yang baik tidak terpenuhi maka akan berpengaruh kepada tingkat 
produktifitasnya (Giriwijoyo, 2007).  VOଶ maks adalah nilai yang berharga untuk 
menentukan fungsi sistem kardiorespirasi, dalam hal ini adalah kemampuan 
melakukan latihan dengan intensitas sedang sampai tinggi dalam waktu yang lama 
(Ganong, 1995). Daya tahan kardiorespirasi merupakan komponen terpenting dari 
kebugaran jasmani seseorang (Kravitz, 2001). 
Latihan fisik merupakan salah satu upaya untuk mengatasi kelebihan 
lemak sekaligus untuk mencapai tingkat kebugaran jasmani yang baik serta dapat 
meningkatkan kemampuan fungsional. Latihan fisik dapat berupa latihan dengan 
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menggunakan sepeda statis atau cycle ergometry (Charmichael, 1996). Latihan 
fisik  menggunakan cycle ergometry pemakai dapat mengatur beban kayuhan 
sesuai kemampuan. Dengan latihan cycle ergometry wanita yang mempunyai 
keluhan nyeri sendi lutut dan kelebihan berat badan masih dapat menjaga 
kebugaran jasmaninya dengan latihan yang aman. Dibandingkan dengan olahraga 
aerobik yang lain bersepeda menduduki peringkat kedua setelah olahraga lari 
dalam meningkatkan kebugaran kardiorespirasi (Charmichael, 1996).  
Latihan cycle ergometry adalah bagian dari aktifitas bersepeda aerobik 
yang menggunakan sebuah peralatan latihan kardio (Kimberly, 2002). Latihan 
cycle ergometry di berikan pada wanita umur 30 -39 tahun dengan waktu 45 
menit dengan intensitas latihan 65% dari denyut jantung maksimal, latihan 
diberikan 3 kali seminggu selama 1 bulan. VOଶ maks adalah kemampuan jantung, 
paru-paru dan pembuluh darah untuk berfungsi secara optimal pada waktu kerja 
dalam mengambil ଶܱ secara maksimal (Karim, 2002). VO2 maks  dapat diukur 
dengan menggunakan  Queens College Step Test yang dimodifikasi yang 
memprediksi nilai VO2 maks (McArdle, 2001). 
Queens College Step Test adalah salah satu dari banyak variasi prosedur 
pengujian untuk menentukan kebugaran aerobik. Dibandingkan dengan Harvard 
Step Test , versi ini memiliki ketinggian langkah lebih rendah, irama lambat, tes 
lebih pendek dan analisis yang lebih sederhana (Uliyandri, 2009). Berdasarkan 
analisa statistik dapat diambil kesimpulan bahwa ada pengaruh latihan cycle 
ergometry terhadap peningkatan volume oksigen maksimal (VOଶ maks) pada 
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